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Auch mutige Menschen haben Angst


Vorwort


Viele, die mich kennen, sagen, ich wäre mutig. Warum? Weil ich immer wieder neue Dinge angehe; fast immer das sage, was ich denke; scheinbar keine Angst vor Herausforderungen habe und mich Konflikten stelle.


Als Mediatorin und Coach habe ich immer wieder mit schwierigen Situationen und manchmal auch mit schwierigen Menschen zu tun. Ich scheue mich nicht, den Finger in die Wunde zu legen, wenn ich glaube, dass das hilfreich wäre. Ich bin seit 1994 selbstständig im deutschsprachigen Raum tätig, habe aber auch in anderen Ländern gelebt und gearbeitet und über ein Dutzend Schulen besucht.


Bin ich also mutig? Wahrscheinlich schon.


Hatte ich nie Angst? Doch, sehr oft.


Hat sie mich von Dingen abgehalten? Selten.


In meiner Arbeit und auch im Privaten begegne ich immer wieder Frauen, die augenscheinlich nicht so mutig sind. Frauen, die gern etwas ändern würden, es aber einfach nicht tun.


Gleichzeitig merke ich, dass die Arbeit mit mir sie oft mutiger macht. Wie eine Klientin einmal zu mir sagte: „Sie haben mir geholfen, meine Tigerin aus dem Käfig zu holen.“


Das ist auch mein Ziel für dieses Buch. Ich möchte dir helfen, deine Tigerin aus dem Käfig zu holen. Mutig zu sein, obwohl du Angst hast. Dinge umzusetzen, Gespräche zu führen und Träume zu verwirklichen, für die dir bis dato der Mut gefehlt hat.


Um dich dabei zu unterstützen, habe ich am Ende jedes Kapitels Übungen und Tipps eingefügt. Die Übungen werden dich Zeit kosten, doch mutig werden ist Übungssache. Die wenigsten Menschen werden mutig geboren. Wirst du nach der Arbeit mit diesem Buch weniger Angst haben? Wahrscheinlich nicht, aber du wirst vieles trotzdem tun und mutiger sein. Dabei wünsche ich dir viele Erkenntnisse und tolle Erlebnisse.


Deine


Heike M. Cobaugh




Die Welt der Tigerin


Die Tigerin und natürlich auch ihr männliches Pendant sind wunderschöne Tiere. Sie gehören zu den Großkatzen und sind aufgrund ihrer Größe und des charakteristischen dunklen Streifenmusters auf goldgelbem bis rotbraunem Grund unverwechselbar.


Tiger sind oft Einzelgänger und trotzdem extrem flexibel, was ihren Lebensraum angeht. Sie leben in tropischen Regenwäldern, auf Grasland, in Sumpfgebieten und in unterschiedlichen Waldgebieten.


So wie der Löwe im europäischen oder afrikanischen Kulturraum als „König der Tiere“ bezeichnet wird, wird der Tiger in asiatischen Kulturen „König des Dschungels“, „Zar der Taiga“ oder „Herrscher über alle Tiere“ genannt. Bei einzelnen Volksstämmen hatte der Tiger bis in die jüngste Vergangenheit sogar den Status einer Gottheit.


In China gilt der Tiger als Symbol der Macht, Stärke und Tapferkeit und wird dem männlichen Element Yang zugeordnet. Der weiße Tiger wiederum steht für den Westen, den Herbst und ist damit ein Tier des weiblichen Prinzips Yin.


Seit mindestens 1500 Jahren spielt der Tiger als Sinnbild für Stärke eine wichtige Rolle in der traditionellen Medizin asiatischer Länder, insbesondere Chinas. Verschiedene Organe und Körperteile des Tigers sollen gegen Leiden wie Rheuma und Impotenz helfen, wobei sie meist zu Pulver zermahlen werden. Die Nachfrage nach diesen Produkten ist auch heute noch Ursache für Wilderei an Tigern und bedroht die Art in ihrer Existenz.


Jedes 12. Jahr ist in der chinesischen Kultur dem Tiger gewidmet. 1988 wählte Südkorea den Tiger als Symbol der Olympischen Spiele. Er ziert verschiedene Staatswappen, zum Beispiel das von Malaysia. Und Tiger-Staaten sind Staaten, die einen starken, wirtschaftlichen Aufschwung erlebt haben.


Auch im chinesischen Horoskop spielt der Tiger eine Rolle. Als drittes Zeichen im Horoskop steht er für Impulsivität und einen regen Geist. Im Zeichen des Tigers geborene Menschen sind beruflich ehrgeizig und erfolgreich. Man sagt den menschlichen „Tigern“ Führungspotenzial nach und sie sind bekannt für ihre Ehrlichkeit. Auch ich bin im Zeichen des Tigers geboren. „Tiger“ mögen es nicht, wenn man ihnen nach dem Mund redet, und lehnen Heuchelei und Falschheit ab. Sie sind meistens großzügige Menschen, die ihre materiellen Ziele aus eigener Kraft erreichen möchten. Tiger-Geborene gelten als mutig. Sie setzen sich für andere ein, sind oft attraktiv und können andere inspirieren.


Tiger sind wahrhaft mutige Tiere und genau deswegen auch das Tier, das ich als Symbol für dieses Buch gewählt habe. Mutig, schön, einzigartig, kraftvoll, und leider vom Aussterben bedroht.




Mut – was ist das


eigentlich?


Laut Duden ist Mut:




	die Fähigkeit, in einer gefährlichen, riskanten Situation seine Angst zu überwinden; Furchtlosigkeit angesichts einer Situation, in der man Angst haben könnte.


	die grundsätzliche Bereitschaft, angesichts zu erwartender Nachteile etwas zu tun, das man für richtig hält.





Einige Synonyme für Mut sind: Beherztheit, Draufgängertum, Heldentum, Kühnheit, Tapferkeit, Unerschrockenheit, Courage, Mumm.


Heißt das also, Mut ist immer das Gegenteil von Angst und Furcht? Und wer Mut hat, hat keine Angst? Genau das glaube ich nicht. Ich glaube, dass der Großteil der mutigen Menschen durchaus Angst und/oder Furcht hat, aber sie tun trotzdem das, was man allgemein als mutig nennen würde. Und je mehr dieser Dinge sie tun, desto geringer wird ihre Angst oder Furcht.


Doch wenn jemand mutiger sein möchte, sollte das Ziel nie sein, jegliche Angst zu verlieren, denn Angst ist ein wichtiger Überlebensmechanismus. Angst hilft uns, wach und aufmerksam zu bleiben, Risiken nicht ohne nachzudenken einzugehen und Gefahren gut abschätzen zu können, um sich im Notfall auch schnell entfernen oder schützen zu können.


Genau darum geht es auch in diesem Buch. Ich kann dir nicht beibringen, wie du deine Angst verlierst. Ich kann dir aber Wege aufzeigen, die dir helfen können, mutiger zu werden. Obwohl du Angst hast, das zu tun, was du für richtig hältst, auch wenn es dir vielleicht erst einmal Nachteile bringen könnte. Wobei ich aus eigener Erfahrung sagen kann, meistens sind die Nachteile, die man sich in der eigenen Phantasie ausgemalt hat, viel schlimmer als das, was letztendlich passiert, wenn man mutig ist.


Da ich nicht persönlich mit dir sprechen kann, sondern nur durch diese Zeilen, möchte ich sicherstellen, dass du nichts tust, was dir körperlich oder psychisch schaden könnte. Und sollte deine Angst dein gesamtes Leben existenziell einschränken, wie zum Beispiel bei einer Phobie, empfehle ich dir, auf jeden Fall professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, denn dieses Buch kann keine Therapie ersetzen.


Doch wenn es darum geht, zum Beispiel




	mutig deine Meinung zu sagen,


	vor Menschen zu sprechen,


	auf wildfremde Menschen zuzugehen,


	mal was Neues auszuprobieren,


	mutig deine Träume zu verwirklichen,


	dich auch mal zu blamieren,





dann hast du wahrscheinlich das richtige Buch vor dir.


Mut ist nicht gleich Mut


Es gibt drei Grundformen von Mut: physischen Mut; psychologischen Mut (auch existenziell genannt) und moralischen Mut (auch sozialer Mut genannt).


Je nachdem mit welcher Situation du dich konfrontiert siehst, brauchst du die eine oder andere Form von Mut. Manchmal auch zwei gleichzeitig.


Wenn Leib und Seele in Gefahr sind, erfordert das physischen Mut. Zum Beispiel wenn jemand dich körperlich angreift.


Wenn die eigene Person Schaden nehmen könnte, ist psychologischer Mut wichtig. Zum Beispiel bei einer öffentlichen Rede.


Wenn die Gefahr einer sozialen Ausgrenzung besteht, hilft moralischer Mut. Zum Beispiel, wenn man auf der Arbeit einem Gruppendruck nicht nachgeben möchte oder ausspricht, was keiner sonst auszusprechen wagt.


Manche Menschen werden schon mutiger, wenn sie sich klarmachen, welche Art von Mut sie eigentlich genau benötigen. Nehmen wir einmal das Beispiel eines Zahnarztbesuches. Für viele Menschen ist er unangenehm bis hin zu panikauslösend. Ich persönlich befinde mich irgendwo zwischen den beiden Polen. Da hilft es mir, mir vorher zu überlegen, was genau mich beunruhigt. Dann kann ich mir im Vorfeld darüber Gedanken machen, was mir helfen könnte, und das dann auch gegenüber meiner Zahnärztin artikulieren.


Ich persönlich habe keine Angst vor ihr. Schließlich gehe ich schon seit über zwanzig Jahren in ihre Praxis. Ich habe auch keine Angst vor Schmerzen oder Spritzen. Mein Unbehagen fängt dann an, wenn der Stuhl nach hinten gefahren wird und zwei Personen sich mit unterschiedlichen Gerätschaften in meinem Mund zu schaffen machen. Ich bekomme dann sehr schnell ein Gefühl der Hilflosigkeit, des Ausgeliefertseins, ganz zu schweigen von einem starken Würgereflex. Deswegen sorge ich dafür, dass etwaige neue Mitarbeiterinnen wissen, dass sie den kleinen Sauger nehmen müssen. Das reduziert den Würgereflex. Ich bitte darum, zwischendrin immer wieder den Mund schließen zu dürfen und dass der Stuhl nicht zu weit nach hinten gekippt wird. Das gibt mir Sicherheit und das Gefühl, nicht so ausgeliefert zu sein.


Ist der Besuch deswegen für mich angenehmer? Selten.


Doch für mich ist nicht hinzugehen keine Alternative.


Also sorge ich für mich und schlage immer drei Kreuze, wenn der Besuch vorbei ist. Bis zum nächsten Mal …


Tipp:


Wenn du also Situationen kennst, die dich ängstigen, überleg dir genau, was dir daran Angst macht. Dann sorge so weit wie möglich für dich und dein Wohlbefinden. Oftmals geht ein Gefühl der Angst auch mit dem Gefühl des Kontrollverlusts einher. Also versuche das zu kontrollieren, was du kontrollieren kannst.


Mut, Angst und andere Gefühle


Jetzt haben wir uns ja schon ein wenig mit dem Thema Angst befasst, doch wenn es um Mut geht, haben Menschen meistens keine Angst vor gewissen Situationen, sondern vor den Gefühlen, die sie bei ihnen auslösen. Sie haben Angst vor Gefühlen wie Panik, Schmerz, Ekel, Scham oder Hilflosigkeit bzw.


Kontrollverlust. Die meisten von uns wollen möglichst Situationen vermeiden, die ihnen negative Gefühle bescheren. Das nennt man einen „Weg-von-Reflex“.


Das ist ja auch verständlich, denn diese Gefühle lösen unterschiedliche Körperreaktionen aus, wie etwa Herzrasen, exzessives Schwitzen, Zittern etc. Alles sehr unangenehm.


Doch wie entstehen Gefühle eigentlich? Es ist eine Art Kreislauf, der aus mehreren, chronologisch aufeinander folgenden Elementen besteht: Reiz [image: ]Gedanke [image: ]physiologische/chemische Reaktion im Gehirn [image: ]Gefühl [image: ]ähnliche Gedanken [image: ]weitere Gefühle.


Gefühle sind momentane subjektive Empfindungen. Sie können positiv oder negativ sein, mit sehr unterschiedlicher Dauer und Intensität. Doch letztendlich geht jedem Gefühl ein Gedanke voraus.


Das passiert oft so schnell, dass dieser Gedanke noch nicht einmal bewusst wahrgenommen wird. Es scheint so, als wäre das Gefühl sofort da.


Nehmen wir zum Beispiel Lampenfieber: Es ist selten die Angst vor dem freien Sprechen, die Menschen zu schaffen macht, sondern die Vorstellung, dass etwas grundsätzlich Peinliches passieren könnte. Das berühmte schwarze Loch. Es fehlen einem die Worte oder man sagt vielleicht etwas Dummes. Was ist, wenn die Zuhörer einen nicht ernst nehmen? Wenn man inkompetent wirkt und so weiter. Wir kreieren oft eine dramatische Version dessen, was passieren könnte. Je häufiger wir dies tun, desto besser werden wir darin.


Das ist der berühmte Übungseffekt! Also kann es gut sein, sich in solchen Situationen zu fragen: Was befürchte ich eigentlich genau? Was könnte ich jetzt schon tun, damit die Gefahr, dass so etwas passiert, kleiner wird?


Übung: Die Wenn-dann-Technik


Diese Technik ist ein Mentaltraining, bei dem man mögliche subjektive Horrorszenarien bis zum bitteren Ende durchspielt. Nicht um sich darin zu verlieren, sondern um im Vorfeld schon zu überlegen, was man in einer solchen Situation tun oder sagen könnte.


Nehmen wir das bereits erwähnte Beispiel der freien Rede und der Angst vor dem schwarzen Loch. Wenn du dir vorstellst, dass dir die richtigen Worte nicht einfallen, dann kannst du zum Beispiel Folgendes zum Publikum sagen: „Ich merke, ich habe den Faden verloren. Wo war ich gerade?“ Ich habe immer wieder Klienten, die Angst vor diesem Moment haben, und ich übe mit ihnen genau diese Art der Reaktion. Aus eigener Erfahrung weiß ich, wie gut sie funktioniert.


Auch bei einer großen Gruppe werden besonders die Zuhörer in der ersten Reihe bereit sein, mit einem Stichwort behilflich zu sein. Je mehr Situationen du dir überlegst und wie du dann reagieren könntest, desto besser bist du vorbereitet.


Anmerkung:


Je mehr Optionen du dir zurechtlegst, desto weniger wirst du sie brauchen. Vielleicht kennst du das von Prüfungen: Je mehr du gelernt hattest, desto weniger wurde gefragt. Das ist sozusagen „Murphys Gesetz“ (Murphy’s Law). Es geht auf den Ingenieur Captain Murphy zurück, der 1949 am Raketenschlittenprogramm der U. S. Air Force teilnahm. Damals ging einiges schief und er soll daraufhin gesagt haben: „Was schiefgehen kann, wird auch schiefgehen. Nur ausgerechnet dann nicht, wenn man zeigen will, dass etwas schiefgeht.“


Die Wenn-dann-Technik ist auch eine gute Vorbereitung auf schwierige Gespräche: „Was tue ich, wenn derjenige dies, das oder jenes sagt?“




Mut sich den eigenen


Ängsten zu stellen


Angst ist eigentlich nichts Schlechtes. Sie ist eine grundlegende Emotion, die uns hilft, Gefahren zu erkennen und entsprechend zu reagieren. Sie ist sozusagen eine Alarmreaktion unseres Körpers, die schon seit Urzeiten unser Überleben sichert. Doch sie kann uns auch behindern, besonders wenn wir mutig sein wollen. Paradoxerweise brauchen wir aber wiederum Mut, um uns unseren Ängsten zu stellen, trotz unserer Ängste Dinge anzugehen oder unangenehme Situationen durchzustehen.


Bei Angststörungen immer


professionelle Hilfe suchen


Doch bevor ich in das Thema einsteige, wie du dich deinen Ängsten stellen kannst, möchte ich Folgendes klarstellen: Es ist zu unterscheiden zwischen Ängsten, die dich immer wieder mal daran hindern, Neues oder Ungewohntes auszuprobieren, und einer Angststörung. Von einer Angststörung spricht man dann, wenn jemand krankhaft übersteigerte, vielfältige Ängste hat. Und das, ohne dass derjenige sich wirklich in Gefahr befindet. Zum Beispiel Angst vor Menschen im Allgemeinen oder Angst vor bestimmten Objekten oder Situationen. Dann spricht man von einer Phobie.


Diese Art von Ängsten entsteht letztendlich als Teil einer komplexen innerseelischen Geschichte. Sie verursacht meistens massive und zunehmende körperliche und psychische Beschwerden. Sie kann die normale Alltagsbewältigung extrem einschränken oder komplett verhindern. Solltest du an einer solchen Angst leiden, rate ich dir dringend, die Hilfe eines Therapeuten in Anspruch zu nehmen. Er kann dich bei der Bearbeitung deiner Angst unterstützen.


Ängste sollen uns normalerweise


schützen


Doch zurück zu alltäglichen, nicht krankhaften Ängsten, die deinem Mut im Wege stehen. Erst einmal möchte ich eine Lanze für Ängste brechen. Auch wenn sie sehr lästig sein können und uns manche schlaflose Nacht bescheren, so haben sie doch grundsätzlich etwas Gutes, denn sie wollen uns immer vor etwas schützen oder bewahren. Zum Beispiel vor:




	Scham


	Angriffen (verbaler und körperlicher Art)


	
Fehlern


	Misserfolg


	Krisen


	Niederlagen


	Wiederholungen


	Verletzungen und vielem mehr





In der Psychologie spricht man dann von einem Sekundärgewinn. Das ist die Annahme, dass auch ein störendes Verhalten oder störendes Gefühl für etwas gut sein kann. Also ist der erste Schritt, dich deinen Ängsten zu stellen, die Frage: Wofür ist meine Angst gut? Was will sie für mich erreichen?


Klingt erst einmal ein wenig ungewohnt? Das macht nichts. Ich kenne das gut. Als ich das erste Mal mit dieser Frage konfrontiert wurde, habe ich auch einen inneren, teilweise sehr starken Widerstand empfunden. Schließlich wollte ich das lästige Gefühl loswerden und mir nicht Gedanken darüber machen, wofür es gut sein könnte! Aber als langjährige Buddhistin weiß ich auch, dass annehmen, was momentan ist (äußerlich wie innerlich), der erste Schritt zur Auflösung von Leid ist. Und Ängste verursachen uns auch viel Leid, nicht wahr?


Die folgende Übung soll dir helfen, deine Ängste anzunehmen und zu erforschen, wofür sie gut sein könnten. Sozusagen die positive Absicht hinter den Emotionen zu entdecken. Warum das wichtig ist? Erst einmal um Frieden mit der Angst zu schließen.


Zweitens um sicherzustellen, dass der Sekundärgewinn des alten Verhaltens auch bei der Umstellung berücksichtigt wird. Vielleicht möchtest du dich ja beruflich verändern. Deine Angst hält dich davon ab, diesen Schritt aktiv anzugehen. Gleichzeitig schützt sie dich davor, möglicherweise deine Freunde zu verlieren, denn du müsstest deinen Wohnort wechseln. Wenn du dir dessen bewusst bist, kannst du dir schon im Vorfeld überlegen, wie du sicherstellen kannst, den Kontakt zu deinen Freunden zu halten. Auch wenn du für den beruflichen Wechsel umziehen musst.
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